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Self-care includes acquired, conscious and purposeful actions people 
take for themselves, their children and family to stay healthy, protect 
their physical, mental and social health, prevent diseases, manage 
chronic diseases, and ensure their health after discharge from hospital 
(1). The self-care culture and observing the principles of personal 
hygiene are rooted in our religious beliefs. On this basis, achieving 
perfection is not possible unless by physical health (2). According to 
Imam Ali (PBUH), “The joy of life becomes possible with health” (3) 
And the Holy Prophet (PBUH) has referred to security and health as 
two unknown blessings (4). The importance of health in Islam is so 
high that sometimes some important behaviors or worships are 
emphasized due to their effect on health. For instance, there is a 
statement from the Prophet that “Fast to stay healthy” (5).   
Self-care is a voluntary action and is practiced at one’s own will. 
For this purpose, one will be able to take care of one’s health by 
acquiring the required knowledge and skills. Accordingly, the will to 
take care of oneself, which is the driving force for self-care behaviors, 
requires motivations in the individuals as motivations are the causes 
behind behaviors and cause them to start and to continue. Motivations 
determine the direction of behaviors and sometimes define them as 
needs, tendencies or internal internal stimuli. Human beings are 
different not only in the ability to do a particular job but also in the 
will to do the job or motivation. In fact, their motivation is dependent 
on their motivating force (6). In this respect, religious beliefs and 
commitment to beliefs and religious guidelines are great and effective 
motivations for creating and reinforcing self-care behaviors in the 
individuals in an Islamic society (7).  
An analysis of the Quranic verses and narrations from the Prophet 
and Imams shows that the holy religion of Islam presents a wide 
range of motivations matched with the needs and requirements of its 
followers in line with reinforcing self-care behaviors. In a study, 
using the Quranic verses and Islamic narrations, the motivations 
believed to reinforce self-care behaviors were extracted and classified 
into four categories: 1) spiritual motivations (including ensuring 
God’s satisfaction and the ability to perform acts of worship), 2) 
physical and material motivations (including self- preservation and 
continuing life, maintaining one’s and one’s children’s health and 
developing a good healthy generation), 3) happiness motivations (i.e., 
welfare in life, increased livelihood opportunities, increased physical 
strength, increased longevity, finding joy in life, beauty and
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popularity), 4) motivations related to avoiding 
diseases (including preventing diseases, relieving 
pain and reducing the costs of living) (7). In 
numerous verses from the Quran, medicine and 
health issues have been pointed out.  
    According to the World Health Organizations 
statistics, 41 million people lose their lives every 
year due to non-communicable diseases 
accounting for 71% of the mortality rate in the 
world. The causes of many of the acute diseases 
include unhealthy diet, lack of physical activity, 
smoking, drinking alcohol, and, generally, 
unhealthy lifestyles (8).  
A particular attention has been paid to 
adopting a healthy lifestyle in Islam and Islamic 
teachings by self-care, proper nutrition, eating 
healthy and clean (halal) food and avoiding eating 
prohibited foods, avoiding sensualism, doing 
exercises and being active, taking enough and 
timely sleep, marriage and wearing suitable 
clothes. Considering the transition from 
communicable to non-communicable diseases and 
from complete treatment of diseases to lifelong 
care, the role of care for one’s and one’s family’s 
health acquires more importance such that they 
say self-care accounts for 65-85% of all forms of 
care. These estimations are consistent with the 
religious orders presented a long time ago with 
regard to Islamic lifestyle (9). 
Considering the large number of Quranic 
verses related to health and the religious orders 
and teachings in this regard, by drawing on these 
rich resources, the health system authorities and 
planners can provide the motivations required for 
people to change their behavior and move toward 
self-care and, in this way, promote health in the 
community.  
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عن وعي وهادفة يقوم هبا الناس ألنفسهم وألبنائهم وألسرهم تتضمن أعمال مكتسبة، « الرعاية الذاتیة»
احتیاجاهتم اجلسدية والعقلیة واالجتماعیة،  للبقاء على صحة سلیمة جسديًا وعقلیًا وإجتماعیاً، تلبیة
وايضا احلفاظ على سالمتهم من بعد االبتالء الوقاية من األمراض او احلوادث، ادارة أمراضهم املزمنة 
 (.1مبرض حاد او مغادرة املستشفى )
ثقافة رعاية الذات و مراعاة اصول الصحة الفردية، هلا جذور يف معتقداتنا الدينیة وعلى هذا 
(. يقول أمري املؤمنني 2فإن عبور طريق الكمال ال يتوفر إال يف ظل سالمة اجلسد والروح )االساس، 
كما روي عن رسول اهلل )ص(: نعمتان مكفورتان،  ؛(3لیه السالم: بالعافیة توجد لذة احلیاة )علي ع
السالمة يف اإلسالم هي حلد أن اإلسالم أحیانًا يؤكد على القیام ببعض  أمهیة (.4) األمن والعافیة
صوموا :»قال السلوكیات او حىت العبادات املهمة بسبب احلفاظ على السالمة. روي عن رسول اهلل أنه 
 .(5)؛ «تصحوا
ن الشخص الرعاية الذاتیة هي سلوك تطوعي يتم إستناداً لطلب وارادة األشخاص ومن خالله يتمك
. وعلى هذا االساس، تعترب ارادة معتمداً على نفسهمن اكتساب العلم واملهارة الكافیة بالعناية بسالمته 
ألن رعاية الذات هي املولد احملرك لسلوكیات الرعاية الذاتیة، متطلبة إلجياد دوافع ذاتیة لدى األشخاص.
حتدد املنحى  رار النشاط. إن الدوافعؤدي اىل بدء واستمالدوافع، هي يف الواقع أسباب السلوك وت
لیس الناس خيتلف كإحتیاجات الشخص أو رغبانه أو حمفزاته الداخلیة.  السلوكي للشخص وقد تعرفه
أيضا ويتعلق كل هذا  عمل أو الدافعالرغبة أو اإلرادة يف القیام باليف  بل فقط يف قدرهتم على العمل
بدافع االشخاص والدافع يؤدي  ةشكل، أن الرعاية الذاتیة ترتبط مباشر  وعلى اي .(6) بالقوة احملفزة هلم
واجياد الرغبة والشوق والشعور باملسؤولیة من أجل الرعاية الذاتیة عند االشخاص. بكل  اىل اثارة االرادة
ل اجياد و السامي واملؤثر من أج دات واألوامر الدينیة، هو الدافعتأكید أن االميان الديين واإللتزام باملعتق
 .(7) تعزيز سلوك الرعاية الذاتیة عند االشخاص وخاصة يف جمتمعنا االسالمي
من خالل دراسة األيات والروايات االسالمیة املتعلقة بالسالمة ندرك أن الدين االسالمي املقدس 
ومن أجل تعزيز سلوك الرعاية الذاتیة عند األشخاص يقدم طیفًا واسعًا من اجياد الدافع املنطبق مع 
لدى خماطبیه. ويف دراسة عرب اإلستفادة من األيات القرأنیة والروايات االحتیاجات واملقتضیات الواقعیة 
 (1االسالمیة مت استخراج و تقسیم الدوافع املعززة لسلوكیات الرعاية الذاتیة اىل أربعة أقسام عامة: 
 ( الدوافع املادية اجلسدية )تضم: حفظ2 )تضم: كسب رضا اخلالق والقدرة على القیام بالعبادات(،
( دوافع كسب 3الروح وأستمرار احلیاة، احلفاظ على السالمة والصحة وعافیة االوالد وطهارة النسل(، 
السعادة )تضم: الرفاهیة والراحة يف احلیاة، زيادة الرزق والربكة يف احلیاة، زيادة قوة اجلسم، زيادة طول
 الرعایة الذاتية من وجهة نظر اإلسالم
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 1-6(:2)6;1441البحث يف الدين و الصّحة. /منفرد دریهبا و قنربي
 دوافع جتنب أسباب (4، (العمر، درك لذة احلیاة، اجلمال وكسب احملبة
من العذاب وأوجاع عدم السعادة )تضم: دفع البالء واالمراض، اخلالص 
 .(7) املرض، التخلص من احلزن والغم وخفض تكالیف احلیاة(
الطبیة  ويف أيات عديدة من القرأن الكرمي متت اإلشارة اىل القضايا     
میلیون إنسان  41العاملیة هناك  الصحةإحصاءات  والصحیة. حبسب
% 71يفقدون أرواحهم يف كل عام أثر االمراض الغري معدية وهذا يشكل 
من املوت والوفیات يف العامل وبالنسبة للكثري من هذه االمراض يطرح 
عوامل خطر من بینها النظام الغذائي الغري مناسب، عدم القیام بأنشطة 
جسدية، استخدام التبغ واملشروبات الكحولیة و بشكل عام منط احلیاة 
 .(8)غري السلیمة 
بنمط احلیاة السلیمة يف الدين اإلسالمي نشاهد إهتمامًا خاصًا 
للحیاة والرعاية الذاتیة، التغذية  السیما الطريقة الصحیحة والتعالیم القرأنیة،
املناسبة، التوصیة بتناول أطعمة طاهرة وطیبة وإجتناب اخلبائث واللهو 
واللعب، ممارسة الرياضة والعمل، النوم يف الوقت املناسب والالزم، الزواج 
س. نظرًا اىل تغیري طرق انتقال األمراض من األمراض املعدية اىل غري واللبا
املعدية واحلركة من العالج احلتمي للمرض اىل رعاية مستمرة على مدى 
العمر، فإن دور الرعاية ألنفسنا وألسرنا يصبح ذا أمهیة أكثر مما مضى. 
من  باملئة من مجیع الرعايات هي 85اىل  65حبیث أنه يقال أن ما بني 
نوع الرعاية الذاتیة وهذه التقديرات تتناسب بالكامل مع األوامر الدينیة 
 .(9)اليت مت تبیاهنا منذ سنوات بعیدة لنمط احلیاة االسالمیة 
نظرًا اىل تعدد االيات املرتبطة بالسالمة يف القران الكرمي واإلرشادات 
املذهبیة والتعالیم الدينیة، ميكن للمسؤولني املخططني وللعاملني يف نظام 
االستفادة من هذه املصادر الغنیة من اجياد الدوافع الضرورية  السالمة وعرب
لتغیري سلوك الناس والتوجه حنو تأمني الرعاية الذاتیة مما يؤدي اىل رفع 
 .مستوى سالمة اجملتمع
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 مقالهاطالعات   
   
  1399 فروردین 25 :دریافت 
 1399 ردیبهشتا 15:دریافت متن نهایی 
 1399 خرداد 12 پذیرش: 
 1399 تیر 1 نشر الکترونیکی: 
  
 واژگان کلیدی: 
 اسالم
 خودمراقبتی

















دار است که فرد برای سالمت خود،  خودمراقبتی شامل اعمالی اکتسابی، آگاهانه و هدف
از سالمت جسمی، روانی و اجتماعی  دهد تا در اثر آن اش انجام می دهفرزندان و خانوا
خود و اطرافیانش حفاظت کند و نیازهای جسمی، روانی و اجتماعی خود و آنان را 
های مزمن خود و  ها یا حوادث پیشگیری، بیماری برآورده سازد؛ همچنین، از بیماری
حاد یا  اش بعد از ابتال به بیماریِ ود و خانوادهو از سالمت خ ؛خانواده را مدیریت
. فرهنگ مراقبت از خود و رعایت اصول (1)ترخیص از بیمارستان، حفاظت کند 
بهداشت فردی در اعتقادات مذهبی ما ریشه دارد و بر این اساس پیمودن راه کمال جز 
امیرالمؤمنین حضرت علی )ع( . (2)در سایة سالمت جسم و جان میسر نیست 
و پیامبر اکرم )ص(  (3) «آید لذت زندگی با سالمت و عافیت به دست می»د: نفرمای می
همیت سالمتی در (. ا4) اند از امنیت و سالمت به دو نعمت ناشناخته تعبیر فرموده
به سبب  مهم رخی رفتارها و یا حتی عباداتاسالم تا بدان حد است که گاه انجام ب
 صوموا»اند:  شود. از رسول خدا )ص( روایت است که فرموده حفظ سالمتی، تأکید می
 .(5) «روزه بدارید تا تندرست باشید»؛ «تصحوا
خودمراقبتی رفتاری داوطلبانه است که بر اساس خواست و ارادة افراد صورت 
 خود اتکای بهبود با کافی قادر خواهد پذیرد و طی آن فرد با کسب دانش و مهارت  می
از سالمتش مراقبت کند. ارادة مراقبت از خود که موتور محرک رفتارهای خودمراقبتی 
 ةبر این اساس، اراد های الزم در افراد است. شود، مستلزم پیدایش انگیزه محسوب می
های  عنوان موتور محرک رفتارهای خودمراقبتی، مستلزم پیدایش انگیزه به خودمراقبتی
فعالیت  ةها، چراهای رفتار هستند و موجب آغاز و ادام الزم در افراد است. زیرا انگیزه
عنوان  گاهی آنها را به سازند و ها جهت کلی رفتار فرد را معین می شوند؛ انگیزه می
تنها از لحاظ توان  ها نه کنند. انسان های درونی فرد تعریف می نیازها، تمایالت، یا محرک
انجام کار یا انگیزش نیز با یکدیگر تفاوت دارند و  ةمیل یا اراد نظرانجام کار بلکه از 
خودمراقبتی  ،به هر ترتیب (.6) آنان بستگی دارد ةانگیزش افراد به نیروی انگیزانند
با انگیزة افراد دارد. انگیزه موجب برانگیختن اراده و ایجاد عالقه و  ی مستقیمارتباط
طور قطع باورهای  شود. به اشتیاق و احساس مسئولیت برای خودمراقبتی در افراد می
انگیزة متعالی و بسیار  های دینی، مذهبی و پایبندی به اعتقادات و دستورالعمل
 جامعة اسالمی ما ویژه در برای ایجاد و تقویت رفتار خودمراقبتی در افراد به اثربخشی
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 . (7)است 
با بررسی آیات و روایات اسالمی در حوزة سالمت      
یابیم که دین مقدس اسالم برای تقویت رفتار  درمی
ای از انگیزش را منطبق  خودمراقبتی در افراد، طیف گسترده
دهد. در  با نیازها و اقتضائات حقیقی مخاطبان خود ارائه می
ای با استفاده از آیات قرآن کریم و روایات اسالمی،  مطالعه
کنندة رفتارهای خودمراقبتی در قالب چهار  های تقویت انگیزه
های  ( انگیزه1: بندی و استخراج شده است کلی دسته دستة
معنوی )شامل: جلب رضایت پروردگار و توانایی برای انجام 
 وهای مادی جسمی )شامل: حفظ جان  ( انگیزه2عبادات(، 
کیزگی تندرستی و سالمتی فرزندان و پا ادامة حیات، حفظ
رفاه و آسایش در  های کسب خوشی )شامل ( انگیزه3نسل(، 
زندگی، افزایش روزی و برکت در زندگی، افزایش قوای بدن، 
افزایش طول عمر، درک لذت زندگی، زیبایی و کسب 
دفع بال و  های اجتناب از ناخوشی )شامل ( انگیزه4محبوبیت(، 
ی از غم و اندوه ها، رهایی از عذاب و درد بیماری، رهای بیماری
 .(7)های زندگی(  و کاهش هزینه
در آیات متعددی از قرآن کریم به مسائل پزشکی و 
بهداشتی اشاره شده است. طبق آمار سازمان جهانی بهداشت، 
های غیرواگیر جان خود  میلیون انسان بر اثر بیماری 41ساالنه 
درصد از مرگ و میر  71دهند که این میزان  را از دست می
ها  ز این بیماریشود و برای بسیاری ا جهان را شامل می
اشتن فعالیت جمله رژیم غذایی نامناسب، ندهای خطر از عامل
فیزیکی، استعمال دخانیات و الکل و در کل سبک زندگی 
 .(8)باشد  ناسالم مطرح می
تعالیم اسالم و  توجه خاصی به سبک زندگی سالم در دین
جمله شیوة صحیح زندگی و گردد؛ از قرآنی مشاهده می
خودمراقبتی، تغذیة مناسب، توصیه به خوردن غذاهای پاک و 
ب و پرهیز از خبائث، پرهیز از لهو و لعب، ورزش و کار، طیّ
و پوشش. با توجه به  ازدواجهنگام،  خواب در زمان مناسب و به
های واگیر به غیرواگیر و  ها از بیماری تغییر گذار بیماری
العمر، نقش  قطعی بیماری به مراقبت مادامحرکت از درمان 
یابد؛ تا  مراقبت از سالمت خود و خانواده اهمیت بیشتری می
ها از نوع  درصد از تمام مراقبت 65-85شود  جایی که گفته می
خودمراقبتی است و این برآوردها با دستورهای دینی که 
ها قبل برای سبک زندگی اسالمی بیان شده است، کامالً  سال
 .(9)خوانی دارد هم
تعدد آیات مرتبط با سالمت در قرآن کریم و  با توجه به
ریزان و  های مذهبی، برنامه دستورهای دینی و آموزه
گیری از این  توانند با بهره اندرکاران نظام سالمت می دست
های الزم را برای تغییر رفتار مردم و حرکت  منابع غنی انگیزه
به سوی خودمراقبتی فراهم آورند و موجب ارتقای سالمت 
 ه گردند.جامع
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